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ZASADY PRZEPROWADZANIA I OCENY TESTU SPRAWNOSCI
FIZYCZNE] KANDYDATOW DO SEUZBY W STRAZY GRANICZNE]

[. Warunki przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej,
zwanego dalej "testem":

1. Kandydat zgtaszajacy sie na test do wskazanej osoby przeprowadzajacej test musi
posiadaé karte sprawnosci fizycznej kandydata do stuzby w Strazy Granicznej, z
wpisem lekarza dopuszczajacym do udziatu w tescie w danym dniu.

2. Test przeprowadzany jest w hali sportowej, przy czym bieg na dystansie 1000 i
600 m moze by¢ przeprowadzany na biezni stadionu.

3. Test wykonuje sie w stroju sportowym.

4. Kolejnos¢ wykonywanych elementéw testu okreslaja tabele norm
sprawnosciowych kandydatéw do stuzby w Strazy Granicznej.

5. Wyniki testu ocenia sie zgodnie z normami zawartymi w tabelach norm
sprawnosciowych kandydatow do stuzby w Strazy Granicznej.

6. Rozpoczecie testu poprzedza kilkuminutowa indywidualna rozgrzewka..

I1. Opis éwiczen z filmami instruktazowymi ich wykonywania:

uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem (mezczyzni - film,
kobiety - film) - z podporu, lezac przodem, wykonujacy ¢wiczenie ugina ramiona
w stawach tokciowych tak, aby barki, topatki oraz tokcie znalazty sie w jednej
plaszczyznie (tuldw wyprostowany), po czym dokonuje wyprostu w ww. stawach
az do uzyskania pozycji wyjsciowej; w trakcie ¢wiczenia nie wolno dotykac
podloza inng czescia ciala niz palce stép i wewnetrzne powierzchnie dioni oraz
wykonywac przerw odpoczynkowych, liczona jest ilos¢ powtdrzen prawidtowo
wykonanych cykli (jeden cykl to ugiecie ramion i powrét do pozycji wyjsciowe;j);

bieg koperta (mezczyzni - film, kobiety - film) - na prostokacie o wymiarach 300
cm x 500 cm umieszcza sie pie¢ choragiewek o wysokosci 150 cm (po jednej w
naroznikach oraz na przecieciu przekatnych). Wykonujacy ¢wiczenie staje na linii
startu. Na komende "Gotéw" przyjmuje pozycje startowa wykroczna (start


http://strazgraniczna.pl/download/1/9636/uginanieramion.mp4
http://strazgraniczna.pl/download/1/9654/uginanieiprostowanieramionwpodporzewlezeniuprzodem.mp4
http://strazgraniczna.pl/download/1/9629/biegkoperta.mp4
http://strazgraniczna.pl/download/1/9648/biegkoperta.mp4

wysoki) i pozostaje bez ruchu. Na komende "Start" lub sygnat dzwiekowy
rozpoczyna bieg od choragiewki A i biegnie kolejno w kierunku choragiewki B, a
nastepnie C, D, B, E oraz A. Choragiewki A, C, D i E omija lewym barkiem, a
choragiewke B prawym barkiem. Cata trase pokonuje sie trzykrotnie. Zabronione
jest dotykanie choragiewek w trakcie biegu. W przypadku przewrdcenia
choragiewki probe powtarza sie. Kolejne przewrdcenie choragiewki powoduje
niezaliczenie ¢wiczenia. Pomiaru dokonuje sie z doktadnoscia do 0,1 s;

skok w dal z miejsca obundz (mezczyzni - film, kobiety - film) - wykonujacy
¢wiczenie staje w odlegtosci 50 cm od materaca (przed oznaczong linig),
wykonuje zamach rekami i, odbijajac sie jednoczesnie obiema stopami od
podtoza, skacze w przdd; probe powtarza sie trzykrotnie, oceniany jest najdtuzszy
skok mierzony w linii prostej od oznaczonego miejsca odbicia do najblizszego
punktu kontaktu ciata z materacem;

skretosktony w czasie jednej minuty (mezczyzni - film, kobiety - film) - z pozycji
lezacej tytem, dlonie splecione palcami na karku, topatki dotykaja podtoza, nogi
w lekkim rozkroku zgiete w stawach kolanowych oparte stopami o dolny szczebel
drabinek gimnastycznych (ostatni lub przedostatni) wykonujacy ¢wiczenie
dynamicznie unosi tutéw (wykonujac skton w przdd) z jednoczesnym skretem i
dotyka prawym tokciem lewego kolana, wraca do postawy wyjsciowej i kolejno
unosi sie, dotykajac lewym tokciem prawego kolana, liczona jest ilos¢ powtdrzen
prawidlowo wykonanych cykli (jeden cykl to wznos tutowia, dotkniecie tokciem
kolana oraz powrdét do lezenia na plecach z dotknieciem topatkami podioza);

skton w przdéd (mezczyzni - film, kobiety - film) - wykonujacy ¢wiczenie staje w
pozycji wyprostowanej (na bacznos¢). Nie zginajac nég w kolanach i nie
odrywajac stop od podloza, wykonuje ruchem ciagtym skton w przod, az do
osiggniecia maksymalnej dla siebie gtebokosci sktonu, a nastepnie uzyskanag
pozycje utrzymuje przez trzy sekundy;

bieg na dystansie 1000 m (mezczyzni - film) i 600 m (kobiety - film) - na komende
"Na miejsca" wykonujacy éwiczenie podchodzi do linii startu. Na komende
"Gotow" przyjmuje pozycje startowa wykroczna (start wysoki) i pozostaje bez
ruchu. Na komende "Start" lub sygnat dZwiekowy rozpoczyna bieg. Czas mierzy
sie z doktadnoscia do 1 sekundy.



http://strazgraniczna.pl/download/1/9633/skokwdalzmiejscaobunoz.mp4
http://strazgraniczna.pl/download/1/9652/skokwdalzmiejscaobunoz.mp4
http://strazgraniczna.pl/download/1/9634/skretosklonywczasiejednejminuty.mp4
http://strazgraniczna.pl/download/1/9653/skretosklonywczasiejednejminuty.mp4
http://strazgraniczna.pl/download/1/9632/sklonwprzod.mp4
http://strazgraniczna.pl/download/1/9650/sklonwprzod.mp4
http://strazgraniczna.pl/download/1/9630/biegnadystansie1000m.mp4
http://strazgraniczna.pl/download/1/9649/biegnadystansie600m.mp4

Tabele ocen:

KOBIETY
L - NAZWA GRUPA JEDNOSTKI OCENY
P~ CWICZENIA WIEKOWA MIARY bdb (5) db (4) dst (3)
Uginanie i . .,
. prostowanie do 30 lat liczba powtorzen 20 18 14
ramion w
podporze lezac  od 31 lat liczba powtdrzen 18 16 12
przodem
2 Bieg koperta do 30 lat sekundy 26,4 27,1 27,8
od 31 lat sekundy 27,1 27,8 28,5
3 Skok w dal z do 30 lat centymetry 190 175 160
miejsca obundéz  od 31 lat centymetry 180 165 150
n Skretosktony do 30 lat liczba powtdrzen41 38 34
w czasie 1 minuty od 31 lat liczba powtdrzen 39 36 32
oprzec sie na alcami obu
dotkna¢ gtowacatych p K dotknad
kolan, dtoniach o ra dt oLxnac
do 30 lat sekundy utrzymac podtoze, poaioza,
. . utrzymac
pozycje 3 utrzymac o3
sekundy pozycje 3 POzycj&
sekundy sekundy
5 Skton w przod L
oprzec¢ sie na . .
calych palcami ob1,1 palcami ob1,1
dloniach o rak dqtknqc rak QOtkne’!c
od 31 lat sekundy podtoze, podioza, , palcow SP P,
utrzymaé utrzymac utrzymac
ozveie 3 pozycje 3 pozycje 3
Sekz njgy sekundy sekundy
6 Bieg na dystansie do 30 lat minuty 2,35 2,50 3,00
600 m od 31 lat minuty 2,40 2,55 3,05
MEZCZYZNI
L NAZWA GRUPA JEDNOSTKI OCENY
P- CWICZENIA WIEKOWA MIARY bdb (5) db (4) dst (3)
Uginanie i . L
) prostowanie do 30 lat liczba powtérzen 35 30 25
ramion w
podporze lezac o 31 lat liczba powtdrzen 31 26 21
przodem
) Bieg koperta do 30 lat sekundy 25,0 25,8 26,4
od 31 lat sekundy 26,1 26,9 27,5
3 Skok w dal z do 30 lat centymetry 235 215 195
miejsca obundéz  od 31 lat centymetry 225 205 185
" Skretosktony do 30 lat liczba powtdrzen43 40 36
w czasie 1 minuty od 31 lat liczba powtdrzen 40 37 33




oprzec¢ sie na

palcami obu

palcami obu

calygh rak dotkna¢ rak dotknac
dioniach o podloza palcow stop
do 30 lat sekundy podtoze, !, P
. utrzymac utrzymac
utrzymac . .
: pozycje 3 pozycje 3
. pozycje 3 sekundy sekundy
5 Skton w przod sekundy
palcami obu  palcami obu chwyci¢
rak dotkna¢ rak dotknag¢ oburacz
od 31 lat sekundy podloza,, palcow sj:op, kostki, /
utrzymac utrzymac utrzymac
pozycje 3 pozycje 3 pozycje 3
sekundy sekundy sekundy
6 Bieg na dystansie do 30 lat minuty 4,10 4,25 4,40
1000 m od 31 lat minuty 4,20 4,35 4,50
Punktacja:

1 pkt - suma ocen 15

2 pkt - suma ocen 16 - 18

3 pkt - suma ocen 19 - 21

4 pkt - suma ocen 22 - 24

5 pkt - suma ocen 25 - 27

6 pkt - suma ocen 28 - 30

Dodatkowe informacje:

W Podlaskim Oddziale Strazy Granicznej w kazda $rode przeprowadzany jest probny test

sprawnosci fizycznej dla kandydatow do stuzby w Strazy Granicznej.

Jezeli jestes zainteresowany udzialem w prébnym tescie sprawnosci fizycznej pamietaj,

aby przed przybyciem do Podlaskiego Oddziatu Strazy Granicznej telefonicznie

potwierdzi¢ swoj udziat w tescie najpdzniej do wtorku do godz. 13.00 przed planowana

wizyta w POSG.

Numery telefondéw do kontaktu w sprawie proébnego testu sprawnosci fizyczne;j:




telefon komérkowy: 505 713 390,
telefon stacjonarny: 85 714 55 05, 85 714 51 49, 85 714 54 68.

Zrédto: Warminsko-Mazurski Oddziat Strazy Granicznej



